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　本研究の目的は，小学校高学年児童を対象にした疾走動作習得プログラムを作成することである。
　すなわち，先行研究を基に小学校高学年児童における疾走速度を高める疾走動作を検討することで，疾走速度を高め
る動作として「遊脚を重心の真下に接地する動作」「接地時での足関節，膝関節，股関節角度を保持する動作」「遊脚の
膝関節角度を小さくし，遊脚を前方にすばやく振り出す動作」の 3つを導出し，導出された 3つの動作を習得するドリ
ル（「身体軸ドリル」「脚落としドリル」「腰押しドリル」「入れ替えドリル」「けんけんドリル」「スピードスキップドリル」）
を組み込んだ 20 分× 8回のプログラムを作成した。
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Ⅰ．はじめに
　スポーツ庁（2018）によると，小学校における新体
力テストの 50m 走タイムは，いずれの学年においても
昭和 60 年をピークとして，低下または横ばい状態が続
いている。50m 走能力は児童の運動有能感と強い正の
相関関係にある（武田，2006）とされており，50m 走
能力の低下は運動嫌いを生む要因の一つと推察される。
すなわち，50m 走の疾走速度の向上は喫緊の教育課題
といえる。
　ところで，疾走速度は，1 歩当たりの歩幅（以後，ス
トライドとする）と単位時間当たりの歩数（以後，ピッ
チとする）の積算で求められる。したがって，疾走速度
を高める方法は「ピッチを落とさずにストライドを伸
長させる」「ストライドを維持してピッチを向上させる」
「ストライドとピッチの両方を伸ばす」の 3 通りが考え
られる。
　後藤（2008）は，幼児，児童，成人を対象に，疾走速度，
ストライド，ピッチの加齢的変化を検討した結果，疾走
速度およびストライドは加齢とともに増大しているが，
ピッチは 4 回 / 秒前後で推移し，年齢による差異はみら
れなかったことを報告し，加齢による走速度の向上はス
トライドの増大によってもたらされるとしている。深
代（2014）は，ウサイン・ボルトと朝原宣治の 100m 疾
走タイムとストライドおよびピッチを比較し，「両者の
ピッチには大きな差はないにもかかわらず，疾走タイム
は，ウサイン・ボルトが 0.6 秒上回ったのは，主にスト
ライドの差によるものである」と述べている。加藤ら
（2001）は，全国大会の 100 ｍで入賞した小学校 6 年生
を対象に，その後中学 3 年生まで，形態，疾走能力，疾
走動作を検討した結果，「12 歳 -13 歳における疾走速度
の向上はピッチよりもストライドの増大によるもので
あった」と報告している。このように，疾走速度の向上
は，ストライドの増大による影響が大きいとする研究が
多くみられる。
　それでは，ストライドを増大させる要因は何であろう
か。加藤ら（2001）は，全国小学校陸上競技大会で入賞
した高学年の男子児童と一般男子児童の「身長及び体
重」「膝関節の伸展筋力及び屈曲筋力」を比較している。
その結果，全国小学校陸上競技大会で入賞した男子児童
は一般男子児童より，身長が 11.6㎝，体重が 10.7㎏上回
り，「膝関節の伸展筋力及び屈曲筋力」が高かったこと
を報告している。したがって，ストライドを増大させる
要因として「身長」，「体重」，「膝関節の伸展筋力及び屈
曲筋力の強さ」が挙げられる。伊藤ら（1998）は，成人
の短距離選手を対象に，疾走中 1 サイクルの動作を「ス
イング動作」「キック動作」に分類し，疾走速度と「ス
イング動作」，疾走速度と「キック動作」それぞれの相
関関係を検討し，「スイング動作」においては遊脚の大
腿の引き付け角度と疾走速度との間に有意な相関関係
があること，「キック動作」においては，支持脚の股関
節の最大伸展速度と疾走速度との間に有意な相関関係
が認められたと報告しており，ストライドを増大させる
要因として，遊脚の大腿の引き付け角度を小さくする動
作，支持脚の股関節の最大伸展速度を引き出す動作など
の「疾走動作」が挙げられる。
　以上のことから，身長，体重などの「形態的特徴」，
膝関節の屈曲・伸展筋力などの「脚筋力」，大腿の引き
付け角度などの「疾走動作」がストライドの増大，疾走
速度に影響を及ぼすと考えられる。
　そこで，著者ら（2016a）は小学校 1・2・3 年生児童
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を対象に，疾走速度に及ぼす影響を「形態的特徴」「脚
筋力」「疾走動作」の観点から検討した結果，1 年生児
童は，ストライドおよびピッチともに疾走速度との間に
相関はみられなかったが，身長が高い児童は下腿長も長
く，長い下腿長がストライドを伸長させ，疾走速度を高
めている傾向が示唆された。2 年生児童は，「身長」と
「疾走速度」との間に中程度の有意な正の相関がみられ
「身長」の高い児童は「下腿長」が長く，長い「下腿長」
がストライドを伸長させ，疾走速度を高めていると推察
された。また，「疾走動作」では，遊脚の膝関節最小角
度が小さい児童ほど，ストライドを伸長させ，疾走速度
を高めている傾向が示唆された。3 年生児童は，ピッチ
と「疾走速度」との間に相関はなく，ストライドと「疾
走速度」との間に強い有意な正の相関がみられ，接地局
面の股関節角度および膝関節角度を大きく保ち，遊脚の
股関節最小角度および膝関節最小角度が小さい児童ほ
ど，ストライドを伸長させ，疾走速度を高めている傾向
が示唆された。すなわち，「疾走動作」により，ストラ
イドを伸長させ，「疾走速度」を高める傾向は 2 年生児
童からみられ始め，3 年生児童は，その傾向がより強く
なると推察された。しかしながら，本研究では，3 年生
の対象児童数が 13 名とやや少なかったことから，著者
ら（2016b）は，データの信頼度を高めるために，3 年
生の対象児童数（74 名）を増やし，「疾走速度」を高め
る疾走動作について再度検討した。その結果，児童は表
1 に示す疾走動作によって，疾走速度を高めていると推
察された。すなわち，接地時においては，遊脚を重心の
真下に接地するとともに，足関節，膝関節，股関節の屈
曲を抑制することで，地面反力を効率よく重心まで伝え
る動作，接地中では，股関節角度及び膝関節角度の変化
量を小さくすることで地面反力を効率よく重心まで伝
える動作，離地時では，支持脚の足関節角度の変化量を
小さくし，地面を確実に蹴ることで地面反力を強くする
動作，遊脚時では，遊脚の膝関節角度を小さくすること
で前方へすばやく振り出す動作であった。
　これらのことから，児童の疾走速度を高める疾走動作
は，「接地時に遊脚を重心の真下に接地」し，「接地中の
支持脚の股関節，膝関節，足関節の角度を保持する」と
ともに，「遊脚時の遊脚の膝関節角度を小さくし，すば
やく前方に振り出す」動作が重要であると考えられる。
　木越ら（2012）は，疾走能力の高い児童の特徴である
「遊脚の腿上げ角度が高い，および遊脚の膝関節がより
屈曲している（表 1，遊脚時）」という疾走動作に着目し，
写真 1（ア）に示す教具を作成，小学校 6 年生児童に適
用し，その効果を検討している。本教具は大腿部の後ろ
に取り付けることで，踵が大腿部に当たると音が出るよ
うになっており，音を鳴らすためには，遊脚の膝関節を
コンパクトにたたむ動作が必要となり，その結果，遊脚
の慣性モーメントが小さくなり，遊脚のすばやい前方へ
のふり出し動作が習得されるというものである。木越
は，この教具をつけることで，遊脚の最小膝関節角度が
有意に小さくなり，最大腿上げ角度が有意に大きくなっ
たことで，疾走速度が有意に高まったと報告している。
　また，鈴木（2015）は遊脚の膝関節が屈曲する動作（表
1，遊脚時）を出現させることを目的に，図１（イ）で
示す教具を開発している。この教具は，接地中局面，ス
イング局面において膝下に取り付け教具を遊脚の膝で
蹴ることで，遊脚の膝をコンパクトに折りたたみ，遊脚
をすばやく前方に振り出す動作習得をねらったもので
ある。教具の効果を検証した結果，児童の多くが遊脚の
膝を小さく折りたたむことができるようになり，学級の
50m 走平均タイムが有意に向上したと報告している。
　著者ら（2016b）も接地中の足関節の屈曲を抑制する
ことを目的とした写真 1（ウ）に示す補助具を作成し，
小学校 3 年生児童に適用，その効果を検討した結果，接
地中の足関節の屈曲が抑制され，蹴り足が伸び切らずに
地面を蹴る動作が出現し，疾走速度が高まったことを報
告している。
　しかし，学校現場でこれらの特別な教具を用意し，授
業で使うことは予算的に厳しく，現実的には難しい。
　そこで，本研究では，疾走動作の改善によって疾走速
度の向上が十分に見込まれる小学校高学年児童を対象
に疾走動作習得プログラムを作成し，その有効性を検討
することを目的とする。なお，本論文では，その第Ⅰ報
として，短距離走における疾走速度向上をめざした疾走
動作習得プログラムを作成する。第Ⅱ報において，作成
したプログラムの有効性を検討する。
Ⅱ．研究方法
　前述したように，児童の疾走速度を高める疾走動作
は，「遊脚を重心の真下に接地」し，「接地中の支持脚の
股関節，膝関節，足関節の角度を保持する」とともに，
「遊脚時の遊脚の膝関節角度を小さくし，すばやく前方
に振り出す」動作が重要であると考えられる。
　そこで，実践書及び先行研究より「接地時に遊脚を重
心の真下に接地する動作」「接地中の支持脚の股関節，
膝関節，足関節の角度を保持する動作」「遊脚時の遊脚
の膝関節角度を小さくし，すばやく前方に振り出す」を
それぞれに身につけるための方法を導出，導出した方法
を基にプログラムを作成する。
Ⅲ．プログラムの作成
1，接地時に足関節，膝関節，股関節角度を保持
する技術習得のためのドリル
　土江（2011）は，接地時に足関節，膝関節，股関節角
度を保持するだけではなく，頭頂，肩峰，大転子，外果
が一直線上に積み重なるように並ぶ姿勢を保つことが
必要であると述べている。安井（2015）は，接地時にお
ける支持脚の足関節，膝関節，股関節角度を保持する際
に，踵をつけ，顎を軽く引き，背筋が地面からの一直
線上になる姿勢をとることが必要であると述べている。
すなわち，地面反力を効率的に重心の水平移動に利用す
るためには，接地時に支持脚の股関節，膝関節，足関節
角度を保持し，頭頂，肩峰，大転子，外果が接地地点か
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ら一直線上に位置する姿勢をとることが必要であると
考えられる。
　以上のことから，「接地時における支持脚の足関節，
膝関節，股関節角度を保持する」動作を身につけるため
には，接地時における支持脚の足関節，膝関節，足関節
を保持する動作の習得ドリルだけではなく，接地時に頭
頂，肩峰，大転子，外果が接地地点から一直線上に位置
する姿勢を身につけるためのドリルが必要と考える。
　表 2 は接地時での「支持脚の足関節，膝関節，股関節
角度を保持する」動作の習得ドリルを示したものであ
る。
　「身体軸ドリル」は，「姿勢ドリル」「やじろべえドリ
ル」「リバウンドジャンプドリル」の 3 つのドリルで構
成される。写真 2（ア）に示す「姿勢ドリル」は，壁に
後頭部，臀部，踵を接して立つことで，頭頂部，肩峰，
大転子，外果が一直線上に並ぶ姿勢をつかむものであ
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部，踵を接して立つことで，頭頂部，肩峰，大転子 外
果が一直線上に並ぶ姿勢をつかむものでる。（イ）に示す
「やじろべえドリル」は，「姿勢ドリル」で身につけた姿
勢を動きの中で保持する力を身につけるため ，3人組
で行うシーソーである。（ウ）に示す「リバウンドジャン
プドリル」は，「姿勢ドリル」で身につけた姿勢を保持し 
（ア）木越らの作成した教具 （イ）鈴木の作成した教具 （ウ）著者らの作成した補助具（上）と 
それを装着した運動靴（下） 
写真1．短距離走における疾走動作習得をめざした教具 
表 1．小学校高学年児童における疾走速度を高める疾走動作 
の
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
たまま跳躍し，接地時に拇趾球での接地及び股関節，膝
関節，足関節周囲の筋肉を緊張させることで股関節，膝
関節，足関節角度を保持し，地面反力を効率よく重心に
伝える動作を習得するドリルである。 
 
2，遊脚を重心の真下に脚を接地する技術習得のためのド
リル 
 田中ら（2015）は，小学校5・6年生を対象に接地パタ
ーンを3パターン注1 ）（前足部接地，中足部接地，後足
部接地）に分けて接地パターンと疾走速度の関係につい
て研究し，その結果，前足部接地及び中足部接地の児童
の方が，後足部接地の児童よりも疾走速度が有意に速か
ったことを報告している。このことから，接地時には前
足部または中足部を重心の真下に接地することが疾走速
度の向上につながると考えられ，前足部または中足部を
重心の真下近くに接地する動作を習得するドリルが必要
と考える。 
表 3は，「重心の真下に前足部接地または中足部接地動
作」習得のためのドリルを示したものである。 
「脚落としドリル」は，「脚下ろしドリル」と「腿下げ
ドリル」の2つのドリルで構成されている。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
写真 3（ア）に示す「脚下ろしドリル」は，片方の脚
の膝に紐を引っ掛けて地面から60度まで持ち上げる。そ
の際，足首を地面に対し水平に保ち，紐を離して脚を下
すことで，着地の時の下腿，膝の下ろし方，前足部接地
または中足部接地動作を習得するものである。「腿下げド
リルは」は，「脚下ろしドリル」の紐を使わないもので，
脚を片足ずつ地面から60度まで持ち上げ，足首を地面に
水平に保ち，力を抜いて脚を意識的にすばやく落とすこ
とを意識することで，すばやい下腿，膝の下げ方，前足
部接地または中足部接地動作を習得するものである。
（イ）に示す「腰押しドリル」は，6割程度の速さで走
っている走者の横を並走しながら，その走者の腰に手を
当て，腰を押して走ることで，重心が接地地点の直上近
くにくる感覚，つまり重心を後方に残さずに走る感覚を
つかませるドリルである。（ウ）に示す「入れ替えドリル」
は，接地時に遊脚の膝が支持脚よりやや前方に出る動作
を習得するためのものである。「トン・トン・サッ」とい
うリズムのもと，片足姿勢で「トン・トン」と2回片足
跳躍をした後，「サッ」と支持脚と遊脚を入れ替える。こ
の動作を数回繰り返す。 
 
表2，接地時に足関節，膝関節，股関節角度を保持する技術習得のためのドリル 
写真2接地時に足関節，膝関節，股関節角度を保持する技術習得のためのドリル 
（ア）姿勢ドリル （イ）やじろべえドリル （ウ）リバウンドジャンプドリル 
目　　　的 内　　　　　　容
姿勢ドリル
頭頂、肩峰、大転子、外果が地面から垂線上
になる姿勢を身につける
後頭部、臀部、踵が壁に接するようにして立つ。頭頂部から
足部の足底弓蓋にかけてまっすぐに串が突き抜けているよ
うな状態を保つ
やじろべえドリル
頭頂、肩峰、大転子、外果が身体の傾きに関
わらず一直上になる姿勢を身につける
3人組になり、真ん中の者が頭頂、肩峰、大転子、外果が地面から垂線
上になる姿勢で立つ。両脇の者が向かい合い、真ん中の者の胸部を押
し倒す。真ん中の者は姿勢を保ち、反対側の者に受け止められる。受
け止めた者は反対側の者に押し返すようにして真ん中の者の胸部を押
す。これを数回繰り返す。
リバウンド
ジャンプドリル
頭頂、肩峰、 子、外果が地面から垂線上
になる姿勢を保ちながら、接地時に股関節、
膝関節、足関節角度を保持する動作を身につ
ける
の軸を保持したまま、前足部または中足部が接地する前に股関
節、膝関節、足関節周囲の筋肉を緊張させ、接地時に股関節、膝関
節、足関節角度を保持することで地面反力を効率よく次の跳躍に活か
し、跳び上がる。
ドリル名
身体軸ドリル
外
線上になる姿勢を身につける
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る。（イ）に示す「やじろべえドリル」は，「姿勢ドリル」
で身につけた姿勢を動きの中で保持する力を身につけ
るために，3 人組で行うシーソーである。（ウ）に示す「リ
バウンドジャンプドリル」は，「姿勢ドリル」で身につ
けた姿勢を保持したまま跳躍し，接地時に拇趾球での接
地及び股関節，膝関節，足関節周囲の筋肉を緊張させる
ことで股関節，膝関節，足関節角度を保持し，地面反力
を効率よく重心に伝える動作を習得するドリルである。
2 ，遊脚を重心の真下に脚を接地する技術習得の
ためのドリル
　田中ら（2015）は，小学校 5・6 年生を対象に接地パター
ンを 3 パターン注 1）（前足部接地，中足部接地，後足部
接地）に分けて接地パターンと疾走速度の関係について
研究し，その結果，前足部接地及び中足部接地の児童の
方が，後足部接地の児童よりも疾走速度が有意に速かっ
たことを報告している。このことから，接地時には前足
写真 2．接地時に足関節，膝関節，股関節角度を保持する技術習得のためのドリル
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
たまま跳躍し，接地時に拇趾球での接地及び股関節，膝
関節，足関節周囲の筋肉を緊張させることで股関節，膝
関節，足関節角度を保持し，地面反力を効率よく重心に
伝える動作を習得するドリルである。 
 
2，遊脚を重心の真下に脚を接地する技術習得のためのド
リル 
 田中ら（2015）は，小学校5・6年生を対象に接地パタ
ーンを3パターン注1 ）（前足部接地，中足部接地，後足
部接地）に分けて接地パターンと疾走速度の関係につい
て研究し，その結果，前足部接地及び中足部接地の児童
の方が，後足部接地の児童よりも疾走速度が有意に速か
ったことを報告している。このことから，接地時には前
足部または中足部を重心の真下に接地することが疾走速
度の向上につながると考えられ，前足部または中足部を
重心の真下近くに接地する動作を習得するドリルが必要
と考える。 
表 3は，「重心の真下に前足部接地または中足部接地動
作」習得のためのドリルを示したものである。 
「脚落としドリル」は，「脚下ろしドリル」と「腿下げ
ドリル」の2つのドリルで構成されている。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
写真 3（ア）に示す「脚下ろしドリル」は，片方の脚
の膝に紐を引っ掛けて地面から60度まで持ち上げる。そ
の際，足首を地面に対し水平に保ち，紐を離して脚を下
すことで，着地の時の下腿，膝の下ろし方，前足部接地
または中足部接地動作を習得するものである。「腿下げド
リルは」は，「脚下ろしドリル」の紐を使わないもので，
脚を片足ずつ地面から60度まで持ち上げ，足首を地面に
水平に保ち，力を抜いて脚を意識的にすばやく落とすこ
とを意識することで，すばやい下腿，膝の下げ方，前足
部接地または中足部接地動作を習得するものである。
（イ）に示す「腰押しドリル」は，6割程度の速さで走
っている走者の横を並走しながら，その走者の腰に手を
当て，腰を押して走ることで，重心が接地地点の直上近
くにくる感覚，つまり重心を後方に残さずに走る感覚を
つかませるドリルである。（ウ）に示す「入れ替えドリル」
は，接地時に遊脚の膝が支持脚よりやや前方に出る動作
を習得するためのものである。「トン・トン・サッ」とい
うリズムのもと，片足姿勢で「トン・トン」と2回片足
跳躍をした後，「サッ」と支持脚と遊脚を入れ替える。こ
の動作を数回繰り返す。 
 
表2，接地時に足関節，膝関節，股関節角度を保持する技術習得のためのドリル 
写真2接地時に足関節，膝関節，股関節角度を保持する技術習得のためのドリル 
（ア）姿勢ドリル （イ）やじろべえドリル （ウ）リバウンドジャンプドリル 
目　　　的 内　　　　　　容
姿勢ドリル
頭頂、肩峰、大転子、外果が地面から垂線上
になる姿勢を身につける
後頭部、臀部、踵が壁に接するようにして立つ。頭頂部から
足部の足底弓蓋にかけてまっすぐに串が突き抜けているよ
うな状態を保つ
やじろべえドリル
頭頂、肩峰、大転子、外果が身体の傾きに関
わらず一直上になる姿勢を身につける
3人組になり、真ん中の者が頭頂、肩峰、大転子、外果が地面から垂線
上になる姿勢で立つ。両脇の者が向かい合い、真ん中の者の胸部を押
し倒す。真ん中の者は姿勢を保ち、反対側の者に受け止められる。受
け止めた者は反対側の者に押し返すようにして真ん中の者の胸部を押
す。これを数回繰り返す。
リバウンド
ジャンプドリル
頭頂、肩峰、大転子、外果が地面から垂線上
になる姿勢を保ちながら、接地時に股関節、
膝関節、足関節角度を保持する動作を身につ
ける
身体の軸を保持したまま、前足部または中足部が接地する前に股関
節、膝関節、足関節周囲の筋肉を緊張させ、接地時に股関節、膝関
節、足関節角度を保持することで地面反力を効率よく次の跳躍に活か
し、跳び上がる。
ドリル名
身体軸ドリル
写真 3．遊脚を重心の真下に接地する技術習得のためのドリル
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3，遊脚の膝関節角度を小さくし，すばやく前方 振り出
す技術習得のためのドリル 
関ら(2016)は，5，6年生の男子児童を対象に，遊脚の
引き出しと膝関節の屈曲のどちらを優先して習得するべ
きかを検討した結果，膝関節の屈曲は遊脚の引き出しを
積極的に行うことで起こると報告している。つまり，遊
脚の膝関節を小さく折りたたむためには,遊脚のすばや
い引き出し動作を習得することが前提になるということ
であり，遊脚のすばやい引き出し動作を習得するための
ドリルを行うことが必要と考えられる。 
表 4は，「遊脚のすばやい引き出し動作」習得ドリルを
示したものである。 
写真4（ア）示す「けんけんドリル」は，地面を蹴る
タイミングに合わせて遊脚の膝をすばやく前方に引き出
す動作を身につけるドリルである。片足姿勢をとり，支
持脚で跳躍する際に，頭頂，肩峰，大転子，外果が一直
線上に並ぶ姿勢を保持しながら，遊脚の膝を前方に振り 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
出すとともに，足部前方部で地面を蹴り進んでいく。こ
の動作を繰り返すことで「遊脚のすばやい引き出し動作」
を身につける。（イ）に示す「スピードスキップドリル」
は，地面を蹴るタイミングに合わせて大腿部をすばやく
前方に引き出す動作を身につけるドリルである。片足姿
勢をとり，支持脚で跳躍する際に，頭頂，肩峰，大転子，
外果が一直線上に並ぶ姿勢を保持しながら，遊脚の腿を
前方に振り出し，できる限りすばやくスキップを行い進
んでいく。この動作を繰り返すことで「遊脚のすばやい
引き出し動作」を身につける。 
 
4，プログラム作成の基本的考え方 
本研究が対象とする短距離走は，環境情報の入力を極
力抑制し，自動化した運動パターンを実行するクローズ
ドスキル（閉鎖技能）と呼ばれるものであり，環境情報
の入力が少ないため，あらかじめ目標値に基づき，制御 
量を決定し初期制御のみで行う運動である。 
表3，遊脚を重心の真下に接地する技術習得のためのドリル 
目　　　的 内　　　　　　　容
脚下ろしドリル
接地時の下腿、膝の下ろし方、前足
部、中足部の接地の仕方の習得
片方の脚の膝に紐を引っ掛けて地面から60度まで持ち上げる。その
際、足首を地面に対し水平に保ち，紐を離して脚を下す。拇趾球での
接地を意識し、着地の時の下腿，膝の下ろし方及び前足部接地また
は中足部での接地を行う
腿下げドリル
前足部または中足部をすばやく重心
の真下近くに下ろす動作の習得
脚を片足ずつ地面から60度まで持ち上げる。足首を水平に保ち、す
ばやく脚を下す。その際、拇趾球での接地を意識することで前足部
または中足部での接地を行う
遊脚を重心の真下に接地する動作の
習得
5割程度の速さで走っている走者の腰を補助者が押しながら並走す
ることで、重心を後方に残さずに走る
接地時に遊脚の膝が支持脚よりやや
前方に出る動作の習得
「トン・トン・サッ」というリズムのもと、片足姿勢で「トン・トン」と2回片
足跳躍をした後、「サッ」と支持脚と遊脚を入れ替える。この動作を数
回繰り返す
ドリル名
腰押しドリル
入れ替えドリル
脚落とし
ドリル
写真 3．遊脚を重心の真下に接地する技術習得のためのドリ
（ア）脚落としドリル（脚下ろしドリル） （イ）腰押しドリル （ウ）入れ替えドリル 
表 3，遊脚を重心の真下に接地する技術習得のためのドリル
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脚下ろしドリル
接地時の下腿、膝の下ろし方、前足
部、中足部の接地の仕方の習得
片方の脚の膝に紐を引っ掛けて地面から60度まで持ち上げる。その
際、足首を地面に対し水平に保ち，紐を離して脚を下す。拇趾球での
接地を意識し、着地の時の下腿，膝の下ろし方及び前足部接地また
は中足部での接地を行う
腿下げドリル
前足部または中足部をすばやく重心
の真下近くに下ろす動作の習得
脚を片足ずつ地面から60度まで持ち上げる。足首を水平に保ち、す
ばやく脚を下す。その際、拇趾球での接地を意識することで前足部
または中足部での接地を行う
遊脚を重心の真下に接地する動作の
習得
5割程度の速さで走っている走者の腰を補助者が押しながら並走す
ることで、重心を後方に残さずに走る
接地時に遊脚の膝が支持脚よりやや
前方に出る動作の習得
「トン・トン・サッ」というリズムのもと、片足姿勢で「トン・トン」と2回片
足跳躍をした後、「サッ」と支持脚と遊脚を入れ替える。この動作を数
回繰り返す
ドリ
腰押しドリル
入れ替えドリル
脚落とし
ドリル
3
   
ろす。拇趾球で
の接地を意識し、着地の時の下腿，膝の下ろし方及び前足部接地ま
たは中足部での接地を行う
ろ 。その際、拇趾球での接地を意識することで前足
部または中足部での接地を行う
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部または中足部を重心の真下に接地することが疾走速
度の向上につながると考えられ，前足部または中足部を
重心の真下近くに接地する動作を習得するドリルが必
要と考える。
　表 3 は，「重心の真下に前足部接地または中足部接地
動作」習得のためのドリルを示したものである。
　「脚落としドリル」は，「脚下ろしドリル」と「腿下げ
ドリル」の 2 つのドリルで構成されている。
　写真 3（ア）に示す「脚下ろしドリル」は，片方の脚
の膝に紐を引っ掛けて地面から 60 度まで持ち上げる。
その際，足首を地面に対し水平に保ち，紐を離して脚を
下ろすことで，着地の時の下腿，膝の下ろし方，前足部
接地または中足部接地動作を習得するものである。「腿
下げドリル」は，「脚下ろしドリル」の紐を使わないも
ので，脚を片足ずつ地面から 60 度まで持ち上げ，足首
を地面に水平に保ち，力を抜いて脚を意識的にすばやく
落とすことを意識することで，すばやい下腿，膝の下ろ
し方，前足部接地または中足部接地動作を習得するもの
である。（イ）に示す「腰押しドリル」は，6 割程度の
速さで走っている走者の横を並走しながら，その走者の
腰に手を当て，腰を押して走ることで，重心が接地地点
の直上近くにくる感覚，つまり重心を後方に残さずに走
る感覚をつかませるドリルである。（ウ）に示す「入れ
替えドリル」は，接地時に遊脚の膝が支持脚よりやや前
方に出る動作を習得するためのものである。「トン・ト
ン・サッ」というリズムのもと，片足姿勢で「トン・トン」
と 2 回片足跳躍をした後，「サッ」と支持脚と遊脚を入
れ替える。この動作を数回繰り返す。
3 ，遊脚の膝関節角度を小さくし，すばやく前方
に振り出す技術習得のためのドリル
　関ら（2016）は，5，6 年生の男子児童を対象に，遊
脚の引き出しと膝関節の屈曲のどちらを優先して習得
するべきかを検討した結果，膝関節の屈曲は遊脚の引き
出しを積極的に行うことで起こると報告している。つま
り，遊脚の膝関節を小さく折りたたむためには , 遊脚の
すばやい引き出し動作を習得することが前提になると
いうことであり，遊脚のすばやい引き出し動作を習得す
るためのドリルを行うことが必要と考えられる。
　表 4 は，「遊脚のすばやい引き出し動作」習得ドリル
を示したものである。
　写真 4（ア）示す「けんけんドリル」は，地面を蹴る
タイミングに合わせて遊脚の膝をすばやく前方に引き
出す動作を身につけるドリルである。片足姿勢をとり，
支持脚で跳躍する際に，頭頂，肩峰，大転子，外果が一
直線上に並ぶ姿勢を保持しながら，遊脚の膝を前方に振
り出すとともに，足部前方部で地面を蹴り進んでいく。
この動作を繰り返すことで「遊脚のすばやい引き出し動
作」を身につける。（イ）に示す「スピードスキップド
リル」は，地面を蹴るタイミングに合わせて大腿部をす
ばやく前方に引き出す動作を身につけるドリルである。
片足姿勢をとり，支持脚で跳躍する際に，頭頂，肩峰，
大転子，外果が一直線上に並ぶ姿勢を保持しながら，遊
脚の腿を前方に振り出し，できる限りすばやくスキップ
を行い進んでいく。この動作を繰り返すことで「遊脚の
すばやい引き出し動作」を身につける。
4 ，プログラム作成の基本的考え方
　本研究が対象とする短距離走は，環境情報の入力を
極力抑制し，自動化した運動パターンを実行するクロー
ズドスキル（閉鎖技能）と呼ばれるものであり，環境
情報の入力が少ないため，あらかじめ目標値に基づき，
制御量を決定し初期制御のみで行う運動である。
　では，クローズドスキルにおける練習はどのように行
えばいいのだろうか。
　一般的に，ある運動技能を習得するための練習方法に
は，その運動におけるいくつかの運動パターンのすべて
を連続して行う全体練習とある部分の運動パターンだ
けを取り出して練習する部分練習がある。短距離走のよ
うなクローズドスキルの場合，初心者段階では，全体練
習を行い，運動パターン全体の特徴をつかみ，その運
動がある程度できるようになってから，言い換えると，
ある程度以上に技能が伸びない状態になってから，いく
つかの部分を修正するための部分練習を取り入れてい
くのが合理的練習とされている（山本，2012）。
　しかしながら，ある部分の運動パターンを習得する
と全体の運動パターンも少しずつ異なっていく。山本
（2012）は，部分練習だけ繰り返し行うと全体の運動パ
ターン自体が崩れ，いわゆる学習の停滞や後退を引き起
こすことがあると指摘している。
表 4．遊脚の膝関節角度を小さくし，すばやく前方に振り出す技術習得のためのドリル 
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疾走速度の向上が見込まれる小学校高学年児童を対象に
したプログラムを作成する。小学校高学年児童にとって，
短距離走は日常的に経験している身近な運動である。し
たがって，短距離走の運動パターン全体の特徴はつかみ，
ある程度以上はできる状態と考えられる。しかし，一方，
新体力テストの50m走タイムの推移で示したように，50
ｍ走能力は低下または横ばい状態にあり，高学年児童の
短距離走における技能は停滞状態にあると推察される。
つまり，部分演習を必要とする段階にあると考えられる。 
そこで，プログラムは部分練習と全体練習を往還させ
ることで，運動全体のパターンが崩れないように配慮し
つつ，部分の動きを改善していくことをプログラム作成
の基本的考え方とする。 
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を蹴りながら進んでいく動作を繰り返す
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，足部前方 で地面を蹴り
ながら進んでいく動作を繰り返す
，できる限り素早くスキッ
プを行い進んでいく動作を繰り返す
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　本研究は，前述したように，疾走動作の改善によって
疾走速度の向上が見込まれる小学校高学年児童を対象
にしたプログラムを作成する。小学校高学年児童にとっ
て，短距離走は日常的に経験している身近な運動であ
る。したがって，短距離走の運動パターン全体の特徴を
つかみ，ある程度以上はできる状態と考えられる。しか
し，一方，新体力テス　トの 50m 走タイムの推移で示
したように，50 ｍ走能力は低下または横ばい状態にあ
り，高学年児童の短距離走における技能は停滞状態にあ
ると推察される。つまり，部分演習を必要とする段階に
あると考えられる。
　そこで，プログラムは部分練習と全体練習を往還させ
ることで，運動全体のパターンが崩れないように配慮し
つつ，部分の動きを改善していくことをプログラム作成
の基本的考え方とする。
5 ，作成したプログラム
　表 5 は，前述した基本的考え方に基づいて作成した短
距離走における疾走速度向上をめざした疾走動作習得
プログラムである。
　プログラムは，オリエンテーション（20 分× 1 回）
を含む 20 分× 7 回構成とし，「接地時での足関節，膝関
節，股関節角度を保持し，地面反力を効率よく重心に伝
える動作」の習得から「遊脚を重心の真下に接地する動
作」の習得，そして「遊脚を小さく折りたたみ，すばや
く前方に振り出す動作」の習得をめざした部分練習を軸
に，毎時間ごとに，習得した技能を 50m 走全体の運動
パターンに取り込んでいく全体練習を設定した。
　具体的には，オリエンテーションで疾走速度を高める
要因について学習し，「ピッチを落とさずにストライド
を 5㎝伸ばして走ろう！」という学習課題を設定する。
　第 2・3 時では，「身体軸ドリル」によって，頭頂，肩
峰，大転子，外果が一直線上に並ぶ姿勢を学び，その姿
勢を保持した状態で「リバウンドジャンプ」を行う。「リ
バウンドジャンプ」で股関節，膝関節，足関節角度を
保持することで地面反力を効率よく使って跳躍すると
地面からの跳ね返りが重心まで伝わってくることを「地　　　　
面からの跳ね返りがへそ（重心）まできているか。」と
問いかけることで内部感覚への注意を促し感じさせる。
　第 4・5 時では，「脚落としドリル」で，重心の下に拇
趾球から接地する動き，その動きの速さを上げること
で拇趾球に感じる地面反力が強まることを感じさせる。
「入れ替えドリル」では，支持脚をすばやく挙上するの
ではなく，遊脚をすばやく下ろすことを意識することで
すばやい入れ替え動作を習得する。
　第 6・7 時の「けんけんドリル」「スピードスキップド
リル」は，遊脚の膝関節を屈曲することを意識するので
はなく，遊脚のすばやい引き出しを意識することで遊脚
を小さく折りたたみ，すばやく前方に振り出す動作を習
得する。なお，作成したプログラムでは，児童の学習意
欲を高めるとともに準備運動を兼ねた「鬼ごっこ」を毎
時間取り入れた。
Ⅳ．まとめ
　本研究の目的は，小学校高学年児童を対象にした疾走
動作習得プログラムを作成することである。
　まず，先行研究を基に小学校高学年児童における疾走
速度を高める疾走動作を検討した。その結果，疾走速度
を高める動作として「遊脚を重心の真下に接地する動
作」「接地時での足関節，膝関節，股関節角度を保持す
る動作」「遊脚の膝関節角度を小さくし，すばやく前方
に振り出す動作」の 3 つが導出された。
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では，クローズドスキルにおける練習はどのように行
えばいいのだろうか。 
 一般的に，ある運動技能を習得するための練習方法に
は，その運動におけるいくつかの運動パターンのすべて
を連続して行う全体練習とある部分の運動パターンだけ
を取り出して練習する部分練習がある。短距離走のよう
なクローズドスキルの場合，初心者段階では，全体練習
を行い，運動パターン全体の特徴をつかみ，その運動が 
ある程度できるようになってから，言い換えると，ある
程度以上に技能が伸びない状態になってから，いくつか
の部分を修正するための部分練習を取り入れていくの 
が合理的練習とされている（山本，2012）。 
しかしながら，ある部分の運動パターンを習得すると全
体の運動パターンも少しずつ異なっていく。山本（2012）
は，部分練習だけ繰り返し行うと全体の運動パターン自
体が崩れ，いわゆる学習の停滞や後退を引き起こすこと
があると指摘している。 
本研究は，前述したように，疾走動作の改善によって， 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
疾走速度の向上が見込まれる小学校高学年児童を対象に
したプログラムを作成する。小学校高学年児童にとって，
短距離走は日常的に経験している身近な運動である。し
たがって，短距離走の運動パターン全体の特徴はつかみ，
ある程度以上はできる状態と考えられる。しかし，一方，
新体力テストの50m走タイムの推移で示したように，50
ｍ走能力は低下または横ばい状態にあり，高学年児童の
短距離走における技能は停滞状態にあると推察される。
つまり，部分演習を必要とする段階にあると考えられる。 
そこで，プログラムは部分練習と全体練習を往還させ
ることで，運動全体のパターンが崩れないように配慮し
つつ，部分の動きを改善していくことをプログラム作成
の基本的考え方とする。 
 
5，作成したプログラム 
 表 5は，前述した基本的考え方に基づいて作成した短 
距離走における疾走速度向上をめざした疾走動作習得プ
リグラムである。 
表4，遊脚の膝関節角度を小さくし，すばやく前方に振り出す技術習得のためのドリル 
ドリル名 目　　　　的 内　　　　　　　　　容
けんけんドリル
地面を蹴るタイミングに合わせて遊脚の膝
を素早く前方に引き出す動作を身につける
片足姿勢をとり、支持脚で跳躍する。身体軸を頭頂部と外果を結ぶ垂
線上に保持しながら，膝を前方に振り出しながら、足部前方部で地面
を蹴りながら進んでいく動作を繰り返す
スピードスキップ
ドリル
地面を蹴るタイミングに合わせて大腿部を
素早く前方に引き出す動作を身につける
片足姿勢をとり、身体軸を頭頂部と外果を結ぶ垂線上に保持しなが
ら，支持脚で跳躍し大腿を前方に振り出しながら、できる限り素早く
スキップを行い進んでいく動作を繰り返す
写真4．遊脚の膝関節角度を小さくし，すばやく前方に振り出す技術習得のためのドリル 
（ア）けんけんドリル 
（イ）スピードスキップドリル 
212
短距離走における疾走動作習得プログラムの有効性（Ⅰ）
　次に，導出された 3 つの動作を習得するドリルを先行
研究を基に考案した。具体的には以下に示すドリルであ
る。
・「接地時での足関節，膝関節，股関節角度を保持する
動作」習得プログラムとして，「姿勢ドリル」「やじろ
べえドリル」「リバウンドジャンプドリル」と名付け
た 3 つのドリルを行う。
・「遊脚を重心の真下に接地する動作」習得プログラム
として，「脚落としドリル」「腰押しドリル」「入れ替
えドリル」と名付けた 3 つのドリルを行う。
・「遊脚の膝関節角度を小さくし，すばやく前方に振り
出す動作」習得プログラムとして，「けんけんドリル」
「スピードスキップドリル」と名付けた 2 つのドリル
を行う。
　そして，最後に，これらのドリルで身につけた動きを
走動作全体の中で協応させるドリル（2m10 歩走，10m 走，
20m 走，40m 走）を組み込んだ 20 分× 8 回のプログラ
ムを作成した。
注
注 1）前足部接地とは，拇指球付近からつま先（前足部）
が最初に接地して踵（後足部）は接地しない，あるい
は前足部が接地した後に足底全体が接地する，また
は，小指外側縁が最初に接地して接地部位が拇指球付
近に移動した後に，足底全体が接地するあるいは接地
しないことである。中足部接地とは，拇指球付近から
踵（後足部）が同時に接地することである。後足部接
地とは，踵（後足部）が最初に接地して，つま先（前
足部）に向かって足底全体が接地することである。
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具体的には，オリエンテーションで疾走速度を高める
要因について学習し，「ピッチを落とさずにストライドを
5㎝伸ばして走ろう！」という学習課題を設定する。 
第 2・3時では，「身体軸ドリル」によって，頭頂，肩
峰，大転子，外果が一直線上に並ぶ姿勢を学び，その姿
勢を保持した状態で「リバウンドジャンプ」を行う。「リ
バウンドジャンプ」で股関節，膝関節，足関節角度を保
持することで地面反力を効率よく使って跳躍すると地面
からの跳ね返りが重心まで伝わってくることを「地面か
らの跳ね返りがへそ（重心）まできているか。」と問いか
けることで内部感覚への注意を促し感じさせる。 
第 4・5時では，「脚落としドリル」で，重心の下に拇
趾球から接地する動き，その動きの速さを上げることで
拇趾球に感じる地面反力が強まることを感じさせる。「入
れ替えドリル」では，支持脚をすばやく拳上するのでは
なく，遊脚をすばやく下ろすことを意識することですば
やい入れ替え動作を習得する。 
第 6.7時の「けんけんドリル」「スピードスキップドリ
ル」は，遊脚の膝関節を屈曲することを意識するのでは
なく，遊脚のすばやい引き出しを意識することで遊脚を 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
小さく折りたたみ，すばやく前方に振り出す動作を習得
する。なお，作成したプログラムでは，児童の学習意欲
を高めるとともに準備運動を兼ねた「鬼ごっこ」を毎時
間取り入れた。 
 
Ⅳ．まとめ 
本研究の目的は，小学校高学年児童を対象にした疾走
動作習得プログラムを作成することである。 
 まず，先行研究を基に小学校高学年児童における疾走
速度を高める疾走動作を検討した。その結果，疾走速度
を高める動作として「遊脚を重心の真下に接地する動作」
「接地時での足関節，膝関節，股関節角度を保持する動
作」「遊脚の膝関節角度を小さくし，すばやく前方に振り
出す動作」の3つが導出された。 
 次に，導出された3つの動作を習得するドリルを先行
研究を基に考案した。具体的には以下に示すドリルであ
る。 
・「接地時での足関節，膝関節，股関節角度を保持する動
作」習得プログラムとして，「姿勢ドリル」「やじろべ
えドリル」「リバウンドジャンプドリル」と名付けた2
つのドリルを行う。 
・「遊脚を重心の真下に接地する動作」習得プログラム 
 として，「脚落としドリル」「腰押しドリル」「入れ替え
ドリル」と名付けた3つのドリルを行う。 
・「遊脚の膝関節角度を小さくし，すばやく前方に振り出
す動作」習得プログラムとして，「けんけんドリル」「ス
ピードスキップドリル」と名付けた2つのドリルを行
う。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
測定 1 2 3 4 5 6 7 測定
0分
5分 身体軸
ドリル
身体軸
ドリル
リバウンド
ジャンプ
リバウンド
ジャンプ
スピード
スキップ
ドリル
スピード
スキップ
ドリル
10分
リバウンド
ジャンプ
リバウンド
ジャンプ
入れ替え
ドリル
入れ替え
ドリル
15分
2m10歩
走
入れ替え
ドリル
2m10歩
走
けんけん
ドリル
20分 10m走
2m10歩
走
10m走
10m走 20ｍ走 40m走 50m走
測定
回
学習内容 測定 オリエン
テーション
鬼ごっこ
腰押しドリル 腰押しドリル
表5．短距離走における疾走動作習得プログラム 
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